Tulevaisuusahditus -tekstitys
[00:00:02] Metti

TurvaX -podcastissa kasitellaan paikoin raskaita teemoja, kuten rasismia, hairintdaa, onnettomuuksia,
vakivaltaa ja paihteidenkayttoa.

[00:00:23] Kertoja

”Musta alkoi tuntua ihan turhalta jotenkin tulla edes kouluun tai miettia mitdaan toita tai uraa tai semmoista.
Jotenkin kaikkialla oli vaan ahdistavia uutisia ja keskusteluita ja tuntui etta kaikkien naamatkin alkoivat olla
sellaisia alaspdin valuvia. Ensin koko elama on ollut sitd ymparistotuhot puhetta ja tavallaan koko
ilmastonmuutos on iskostunut sellaiseksi kokonaisvaltaiseksi olemisen tavaksi, etta sellainen ahdistus vaan
on koko ajan ihon alla.

[00:00:52] Kertoja

Mutta sitten kaikki tdma sotapuhe tuli siihen paalle jotenkin niin valtavana ja tan vaikea edes silloin jotenkin
tajuta omia rajoja. Jotenkin tuntuu, etta pitdisi olla vastuussa kaikesta tallaisestakin, eika jotenkin edes l16yda
sen ahdistuksen kerroksien alta, mika kaikki ahdistaa.

[00:01:10] Kertoja

Ennen juteltiin kavereiden kanssa siita, etta monet pelkasivat, etta jaa yksin eika vaikka 16yda kumppania tai
padse koskaan treffeille tai sellaista.

[00:01:19] Kertoja

Tai, ettei paase opiskelemaan. Mika sekin periaatteessa on yksi sellainen koko ajan kalvava pelko, mutta
sitten siihen paalle vield hirveat tulevaisuuden kuvat, etta puhdas vesi loppuu ja tulee sota ja jossain
Ukrainassa kansalaisia opetettiin tekemaan polttopulloja itsepuolustukseksi ja se kaikki tuntuu ihan
jarjettomalta ja samalla pitaa jotenkin eldamassa stressaavassa tilanteessa yrittaa valita aineita silleen, etta
tietdisi mistd on eniten hyotya, kun hakee opiskelemaan.

[00:01:49] Kertoja

Mutta miten senkadan voi enaa valita, etta mita haluaa opiskella, kun koko ajan on sitakin puhetta, etta ei ole
t6ita ja tyottomyysluvut kasvavat?

[00:01:59] Kertoja

Pelkaa jotenkin ihan hirveasti sitd, etta en paase opiskelemaan ja sitten siihen paalle sitd, etta mita jos
padsenkin ja valitse vaarin. Ma en saa ikina to6ita ja jaan yksin. Ja mulla ei ole mitaan.

[00:02:11] Kertoja

Ja sitten tulee sota ja ilmastonmuutos, siis ihan jarjetdntd periaatteessa, mutta tavallaan tuolleen voisi
kdyda ainakin mun p&aassa.”

[00:02:20] Metti

Tervetuloa kuuntelemaan TurvaX -podcastia. TurvaX pohtii, miten juuri mina ja miten juuri sina voit
vaikuttaa omaan ja muiden turvallisuuteen. Tassa podissa me mietimme naita aiheita ja kurkistetaan
turvallisuuden eri tasoihin sellaisilla alueilla, jotka vaikuttavat suoraan opiskelijoiden ja oppilaitoksien
arkeen.
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[00:02:41] Metti

Tulevaisuutta on mahdotonta ennustaa, vaikka meteorologit ja tulevaisuustutkijat onnistuvatkin aika hyvin
laskemaan tulevaisuudelle sen todennakoisyyksia.

[00:02:49] Metti

Kiitoksia. Tulevaisuuden ajatteleminen voi olla ihanaa, jos on tulossa, vaikka joku ihana reissu tai on
menossa, vaikka katsomaan jotain odotettua elokuvaa. Mutta tulevaisuus voi myds herattdaa voimakastakin
ahdistusta.

[00:03:02] Metti

Kuten esimerkiksi tassa alkukarsinnassa kuultiin. Mediassa pyorii paivittdin ahdistusta herattavia juttuja
maailmantilanteesta, ymparistosta, ilmastosta, tyottomyystilastoista, leikkauspolitiikasta ja sitten taman
kaiken lisaksi ihmisilla on tietysti myds henkilokohtaisia asioita murehdittavaa, kuten perhe parisuhde,
yksindisyys, ongelmat kavereiden kanssa, harrastusporukoissa, kouluissa, opinnoissa, opiskelupaikan
etsimisessa tai vaikka sen ulkopuolelle jaamisessa tai tydelaman ulkopuolelle jadmisessa. Tata listaa voisi
vaan jatkaa ja jatkaa... Ja toivottavasti me l6ydamme tdndan kuitenkin myos sellaisia asioita, mistd voidaan
olla iloisia eikd ahdistuneita.

[00:03:41] Metti

Meilla on Suomessa tosi hyvat mahdollisuudet saada apua ja tukea, johon kuuluu esimerkiksi erilaiset
etsivan tydn muodot. Meilld on tdndan vieraana Tampereen kaupungin nuorisopalveluiden kohdennetun
tyon koordinaattori Miia Kivistd, jolla on myds vahva tausta etsivassa nuorisotydssa. Tervetuloa.

[00:03:59] Metti
Millaisia huolia sa oot kuullut tai sulla on tullut vastaan nuorten suunnalta liittyen tulevaan?
[00:04:04] Miia

No sa itseasiassa aika hyvin luettelit niitd, mitd nuorten parissa on tullut vastaan. Elikka kyllahan siella, jos
ajatellaan vaikka etsivan nuorisotydn asiakkaana olevia nuoria. Niin ne ovat juuri niita huolia siita, etta
padseekod kouluun tai l6ytyyko toita tai perheeseen ja parisuhteeseen liittyvia asioita. Tai sitten se, etta jos
on ollut pidempaan jo vaikka poissa mahdollisesti opinnoista tai tydelamasta jonkun, esimerkiksi vaikka
mielenterveyshaasteiden tai padihteiden kayton takia, niin huoli siita, etta milloin pystyy palaamaan takaisin
sinne niin kutsuttuun normieldmaan ja vaieta, jaako siita sitten jollain tavalla ulkopuolelle tai onko se ehka
ikina mahdollista? Mutta...

[00:04:49] Miia

...Monenlaisia haasteita ja ei noi ilmastoahdistus ja sotaa ja koronaan liittyvat huolet on my6skaan ollut
mikaan pieni aihe tassa viime vuosina, etta myoés semmoiset maailma asiat kylla korostuvat myos siella
nuorten maailmassa, mutta ehkd enemman ne on siihen omaan elaméaan ja omaan tulevaisuuteen liittyvia
huolia ja pelkoja, mitka siella sitten ehka eniten nakyvat.

[00:05:14] Metti

Moni tallainen tulevaisuushuoli liittyy asioihin, jolle ei oikeastaan voi tehdad mitaan... ettd jonkun verran voi
tehda- esimerkiksi, voi opiskeluissa vaan niitd jotain ja voi ehka hakea tydpaikkoja, ettd se on jotain sellaisia
askeleita voi tehda. Mutta mita sa ajattelet, ettd mita tallaiselle huoli ajatuksille tai tallaiselle ahdistukselle
voi tehda?
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[00:05:38] Miia

Varmaan ehka tarkein on se, etta ei jaa yksin, etta sitten jos alkaa ajatukset luupata paljon sielld ahdistavista
ajatuksissa tai tulevaisuushuolissa tai semmoisessa kauhuskenaarioissa, niin mun mielesta tarkeinta on aina
se, ettd niista puhuu jollekin jonkun kanssa, jonka kokee turvalliseksi elikka tavallaan eihdn ne asiat tai ne
huolet sindnsa valttamatta silla keskustelulla ratkeaa, mutta se etta niiden kanssa ei jaa yksin, niin se yleensa
helpottaa sitd, etta niitten.

[00:06:08] Miia

Niin ettd ne saa ehka toisenlaisia mittasuhteita, kun ne. Ja huolia jakaa se jonkun kanssa, ettd mun mielesta
ehka tarkeinta on se, etta ei jaa yksin vaan juttelee jonkun kanssa, joka pystyy ja haluaa kuunnella ja kenen
kanssa kokee, ettd voi turvallisesti keskustella.

[00:06:25] Metti
Ja sitten niitd saa ehka just vdahan pienennettya ainakin - selvennettya niita ajatuksia siihen huoliin liittyen.
[00:06:29] Miia

No joo mihin sitten monesti tavallaan aika arkisistakin asioista voi, kun me niita padassamme pyoritellaan,
niin ne voi saada aika valtavia mittasuhteita, mutta sitten justiin se, etta niita jakaa toisten kanssa saa ehka
toisenlaisia ndkokulmia, saa ehka jotakin ideoita tai jotakin. Toivonpilkahduksia niin ne ehka sitten
kutistuvat, semmoiseen vahan hallittavaan muotoon, missa ne ei enada jotenkin valtaa sita koko olemisen
tilaa tai ajatuksia ihan taysin.

[00:06:58] Metti
Se oli ihanasti sanottu.
[00:07:02] Metti

Ma muistan jotenkin itse sen piinan, kun piti tsempata just kirjoituksissa ja oli padsykokeita ja sitten piti
hakea tyopaikkoja ja sitten ei saanutkaan ja oli hirveasti sellaisia - timmaisia monen kokoisia ja isoja juttuja
ja nyt ne voi olla ne tavallaan ne paineet voi olla vield isommat kuin mita ne on ollut silloin kun ma olen
kirjoittanut.

[00:07:23] Metti

Nyt on tullut nditad ensikertalaisen valintoja lukioissa. Ammatillisessa koulutuksessa on tullut hirveasti
muutoksia siing, ettd miten haetaan ja mita, mita vaaditaan ja ne jotenkin tuntuvat, ettd ne kasautuvat
hirvean lyhyelle jaksolle nuoren eldamdssa ne valtavat paineet.

[00:07:39] Metti
Onko sulla antaa jotain lohdun sanoja tdhan tilanteeseen?
[00:07:43] Miia

Niin ehdottomasti allekirjoitan tdman tai oma omakin kokemus on se, ettd ne nimenomaan niihin elaman
valintoihin tai opiskelu valintoihin liittyvat paineet ovat tosi paljon kovemmat varmasti nykypaivana.

[00:07:57] Miia

Mutta lohdun sanoja, niin ehka se, ettd emmehan me voi mitddan muuta kuin vaan menna jotenkin sita kohti
mika meilld aina kussakin tilanteessa.
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[00:08:07] Miia

Tuntuu oikealta ja hyvalta ja se, etta ei me voida tietdd onko ne valinnat oikeita tai muuttuuko meidan
mielemme tai tuleeko ehka elamdssa jotain muuta minka takia ne valinnat ei ehka toteudu sellaisella
tavalla, kun me on ajateltu, niin etta ei ehka kannata liikaa olla huolissaan siitd, etta tekee vaaria valintoja
vaan ettd menee rohkeasti sitd kohti, mika tuntuu oikealta ja ettd on ihan OK muuttaa suunnitelmia tai
kokeilla valissa jotakin muuta kuin tahtaa jotakin isompaa tavoitetta. Tai suunnitelma kohti, etta aina voi
valita toisiaan. Aina voi valita uudestaan ja aina voi |6ytaa elamdassa uusia reitteja. Tai ndin ainakin uskon niin
ja silla ma ehka lohdutta isin tdssda maailmantilanteessa paljon sellaisia nuoria, jotka miettivat noita juttuja.

[00:08:55] Metti

Ja toi oli ihana ajatus ja tuossa on siis aivan jotenkin ihana sanoma siina, etta voi valita uusin ja uudestaan
voi my0s sitten taas vaihtaa reittid, ettd me olemme niita, on niitd. Polkuja ihan hirveasti. Mun mielesta
jotenkin, kun ma itse ensimmaista kertaa tein alan vaihdosta. Ja sitten ma tein niita 50 kertaa uudelleen,
mutta kun teki aina jotenkin miettia, ettd enkd ma osannut tata eka, ettd tavallaan - ettd meniko joku vaarin,
vaikka sitten vahan. Ma sitten kuitenkin paadyin sinne. Ma paadyin taas pois, ettd sehan, etta niinhan elama
menee, etta se tulee aina niitd uusia polkuja ja sehdan on oikeastaan se elamassa myos aika kiva asia, etta voi
aina valita uudelleen.

[00:09:33] Miia
Ei varmaankaan nykydan enaa kovin moni ihminen ole samassa tydpaikassa ja esimerkiksi koko elamaansa
vaan sitten voi taas kouluttautua uudelleen. Taas keksii, ettd hei nyt mua kiinnostaakin toi juttu.

[00:09:43]

Niin ja sitten toi mun mielesta kuvasit hyvin ehka semmoista, etta niin kun, etta pitda uskaltaa myos luopua
jollain tapaa ehka jostain suunnitelmasta tai mielikuvasta niin kun itsestdan siind kohti kun niitd muutoksia
tekee, etta ei se valttamatta helppoa ole, mutta siind on ehka jostain semmoisesta luopumisesta myos kyse
mika tietylld tapaa taytyy hyvaksya, etta voi siirtyd johonkin seuraavaan juttuun, etta ne kelat siita, ettd onko
epaonnistunut tai onko tehnyt vaarin tai huonosti, niin mun mielesta ne kuuluu siihen luopumiseen. Mutta
tosi harvoinhan se on kiinni siita, etta olisi jotenkin mokattu - tai se on vaan elamaa. Elamahan meita
heittelee taalla ja ettd sitten me teemme taas uusia valintoja ja ne ei ole epdonnistumisia.

[00:10:31] Metti
Joo juuri niin ne ei ole epdonnistumisia, vaan ne ovat ne, missa me opimme?
[00:10:36] Metti

Ja monestihan esimerkiksi jonkun alan valinnassa niin jonkun alhaalla voi olla eri erilaista kuin mitd me
luulemme ettd...?

[00:10:40] Miia
Niin just toi.
[00:10:41] Metti

...Ettd aina kun tavallaan on aloittanut jossain uudessa tydssa aina ihan eri kuin mita se on se mielikuva, etta
sitten vasta sitten saatetaan joskus oivaltaa, ettd hei, tamahan voisi olla kivaa.

[00:10:50] Miia
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Ja ma vaitan, etta sellaisia ihmisid on todella vahan, joilla olisi joku tosi vahva visio, etta tdta ne haluavat
tehda koko loppuelamansa. Ma ajattelin, ettd suuri osa meista on. Meilld on joku ajatus siitd mita me
halutaan ja missda me ollaan ehka hyvid ja mita kohta me mennaan, mutta ma ajattelen, etta se kapenee
koko ajan ensin pieni sektori, joka opiskelee jollekin tietylle alalle ja tekee vaan jotain tiettya juttua jonnekin
elakeikaan asti, etta se ei ole mun mielesta ehka - tai siis ettad se on tosi harvinaista, etta se on onnekasta.
Varmaan myos tietylld tapaa, ettd jos [0ytda semmoisen jutun ja niin kun, jotenkin pysyy siind, mutta sitten
ma ajattelen, ettd se on ehka yleisempaa, ettd me jollain tavallaan aina haahuillaan ja pyoritdaan tuolla,
elaman pyorteissa ja paadytdan erilaisiin paikkoihin.

[00:11:35] Metti

Ai toi harhailu on jotenkin ihana ajatus, koska siis se sitd tavallaan ne ajattelevat. Jotenkin on semmoinen,
ettd mun pitaa nopeasti tehda asioita ja paattaa, mutta haahuiluhan on ihan parasta.

[00:11:44] Metti

Sehan antaa ihan hirveasti sellaista ajateltavaa OK, mita jos ma tekisinkin tata ja sitten toisaalta sekin on
ihan OK, etta kyllastyy johonkin mita on tehnyt niin, etta tavallaan mikaan valinta ei ole valttamatta vaara,
vaikka se ei olisikaan sopiva juuri silloin, etta niitdéhdan - mehan voimme valita aina uudelleen.

[00:12:03] Metti

Etsiva nuorisotyo tulee apuun, jos on vaikka jaanyt justiin ilman opiskelupaikkaa tai on muuten tallainen
tilanne, missa tarvitsee apua, mutta mita kaikkea se etsiva tyé on?

[00:12:15] Miia

Etsiva nuorisoty® on erityisnuorisotyotd, jossa pyritddn tarjoamaan semmoista luottamuksellista- voisi
sanoa, etta tammoista aikuiskontaktia, tai tyontekijaa nuorelle, joka kuuntelee ja kannustaa ja auttaa
kdytannon asioissa esimerkiksi viranomaisasioinnissa.

[00:12:36] Miia

Voi lahted tutustumaan jonnekin tydpajoihin tai harrastuksiin tai oppilaitoksiin, miksei? Se on semmoista se
kaiken kaikkiaan semmoista rinnalla kulkijoitta, mita se nuori just silla hetkella tarvitsee ja kaipaa ihan taysin
nuorisolahtodista, ei ole mitdan sellaisia rajoituksia tai sanktioita esimerkiksi tapaamismaarissa, vaan
mennaan aina sen mukaan mita nuori itse kaipaa ja meilla ei ole mydskaan mitaan painetta tai tarvetta
myoskaan pakottaa ketddn mihinkaan tiettyyn suuntaan, vaan pyritadn aina l6ytdamaan se juttu, ettd mita se
nuori itse haluaa tehda ja miten me voidaan sitd edesauttaa ja 16ytda niita muita palveluita siihen myoskin
sitten tueksi, jos semmoiselle on tarvetta. Mutta siind ehka paapiirteissaan, ettad hyvin laidasta laitaan, etta
voidaan kadyda kahvilla puimassa maailman tilannetta tai sitten voidaan taytella jotakin hakemuksia kouluun
tai toihin, tai sitten jotain selvitelld jotain etuuksia tai kdyda kiipeilemassa. Joku voisi kdyda- ma en kiipea...!
Mutta ihan siis tosi laidasta laitaan pyritdan tarjoamaan sellaista tukea ja kannustusta joskus ehkd myds
vahan haastamaan, etta tai tarjoilee sellaista turvallista myds semmoista haastavaa keskustelua, ettd mita
oikeasti haluaa ja miten asioita kohti voi menn3, niin ajattelen, ettd se on myos tarkeata.

[00:14:00] Metti

Millaisista asioista etsivien kanssa voi jutella? Onko se voiko jutella mistd vaan?
[00:14:08] Miia

Voi. Kylla mun mielesta voi puhua ihan kaikesta.

[00:14:11] Metti
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Joo miten sitten, jos tuntuu etta olisi tarve on vaikka jaanyt vaikka jotain muuta. Tallainen tilanne miten
etsivan nuorisotyon piiriin padsee?

[00:14:21] Miia

Voi olla itse yhteydessa. Nykyaan on kdytdssa esimerkiksi semmoinen valtakunnallinen yhteydenotto kanava
kuin yhteysetsivaan.fi ja sitten oman kaupungin etsivat nuorisotyontekijat voi 16ytda semmoiselta sivuilta
kuin ent.fi.

[00:14:37] Miia

Ja ihan reippaasti voi olla yhteydessa oman kunnan etsiviin nuorisotyon tekijoihin tosi paljon tdssa
tyovuorossa ollaan siella missa nuoret eli somessa tai oppilaitoksissa tai sitten ihan tuolla kadulla.

[00:14:52] Miia
Ja kentallakin jonkin verran ollaan, ettd joskus voi tulla myds nykdisee ihan hihasta, jos sattuu bongaamaan.
[00:15:00] Metti

Se on ihana tietda, etta ja nimenomaan sitten nuorisotyd on nuoria varten. Eli rohkeasti vaan kysymaan. Jos
yhtdan tuntuu siita joko somessa tai livena.

[00:15:11] Metti

Tulevaisuus on tosiaan tammaista ihania asioita tdnne, mutta myds pelottavia asioita aina. Voi olla, etta
valilla ne sieppaavat mukaansa ihan kaikenikaiset ihmiset ne just se semmoinen pelottava uutisointi muu.

[00:15:25] Metti

Mita jos sulla on tdmmadinen péiva - tuleeko sulla sellaisia paivia, etta nyt kaikki pelottaa ja ahdistaa ja en
halua avata edes sanomalehtea tai saatiin kayttdaa nendani ulos mita mita sa silloin teet itse?

[00:15:38] Miia

Mun mielesta kaikille tulee joskus niitad oloja. Tdma maailma ja elama itsessadn on varmasti monella tapaa
epavarmaa ja se sita tuunataan meille monesta eri kanavasta. Sanoit, ettad uutiset on tdynna enimmakseen
huonoja uutisia. Tai no mita tahansa muita maailman hirveyksia. Ma ajattelin, etta yks tarkeimmista jutuista
on se, ettd jos ne ahdistavat niin, ettd osaisi rajata ja suojella itseddan myos semmoiselta, niin kun
informaatiota mika ahdistaa, koska sitad se informaatiotulva on ihan jaatava. Meiddan somemme on sita
taynna. Meidan koko ymparistd on sita taynna joka tavalla ja jokaisen pitda mun mielesta tunnistaa ne omat
rajansa. Vaikka nykyaan puhutaan paljon siitd, ettd taytyy olla tiedostava ja pitda tietda naista asioista,
mutta kylla jokaisella oikeus my0s rajata sitd, etta mita pystyy ottamaan vastaan.

[00:16:33] Miia

Ja my6s niin kun se, ettd mihin ne paivina, kun tuntuu ettd se maailma tunkee sieltd ovenraosta sisaan eika
missdan nimessa halua menna ulos, niin kylla ma suosittelen kaikille sita, etta tekee mieleisia asioita. Jotain
semmoista mista saa itselle hyvaa oloa, hyvaa fiilista, tukeutuu toisiin, soittaa jollekin... Nykyaan soitellaan

ihan hirvean vahan. Ma en tied3, oletko sé huomannut saman.

[00:16:56] Metti
Olen, se on tosi surullista, koska soittelu on ihanaa.

[00:16:58] Miia
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Jep, ma oon ihan samaa mieltda. Ma oon ruvennut tekemaan sitd nyt itse enemman, etta tyopaivan jalkeen
sen sijaan etta avaa somen tai uutiset tai muuta niin etta soittaakin jollekin sukulaiselle kenen kanssa ei ollut
hetken tekemisissa tai jollekin kaverille. Ne ovat aika hauskoja ne reaktiot, kun ihan randomilla soittaa
jollekin tutulle, vaikka muutaman vuoden takaa; “Moi tulit mieleen! M3 ajattelin sua, ettd halusin soittaa ja
mitd sulle kuuluu?”

[00:17:23] Miia

Niin sellaisia asioita ja sitten jotenkin keskittyy - keskittyy niihin hyviin asioihin ja siihen etta vaikka
maailmassa tapahtuu pahoja asioita ja ikdvia hirveita asioita, niin mun mielesta aina on myos toivoa.

[00:17:40] Miia

Ja aina voi my0ds jokuhan saattaa myos hyotya siita, ettd sen sijaan ettd jaa vellomaan niihin ongelmiin, niin
joku voi innostua esimerkiksi siita, etta osallistuukin vaikka johonkin vaikuttamiseen, etta jos ilmasto
ahdistaa niin, etta onko joku jarjesto tai joku porukka, missa ehka voi tehda jotakin semmoisia semmoisia
asioita mitka ehka ei ainakaan pahenna mitaan, tai etta - voiko olla semmoinen joku aktiivisempi rooli joku
toimijuus, mika itsedaan hyodyttaa?

[00:18:12] Miia

Niin se on mun mielesta kanssa yksi semmoinen, mita kannattaa se voi tuntua tosi pienelta tietysti ndissa
mittasuhteissa. Mutta jollekin se voi tuottaa semmoista fiilista, ettd ah ainakin ma teen jotain.

[00:18:24] Metti

Toi on erittain hyva vinkki ja ma itse asiassa itse just samaistun tdhan ja kevat onkin kaikki, etta |0ytakaa
itsellenne just esimerkiksi ymparisténsuojelu- ilmastonsuojelujarjestd. Josta te voisitte kysya, ettd mita just
te voisitte tehda? Lahdettekd mukaan mielenosoitukseen? Lahdettekd tekemaan jotain tietoa, mita ne ovat
ne kdytannon tyot, mita te voitte tehda?

[00:18:44] Metti

Me taalla tyopaikalla tehtiin yhtena viikkona tammaoinen roskakampanja, ettd me taytyy vaan yhden tunnin
ajan koko porukka keradamassa kaikki roskat mitda meidan lahiymparistéstamme I6ydettiin, se on aika pieni
asia maailman mittakaavassa, mutta se on aika iso asia tdssd meidan ldhimittakaavassamme. Eli tavallaan
me voimme vaikuttaa kaikki sekda omaan, etta sitten taas myds muiden ahdistustaan. Siina ehka joku, joka
kaveli siita ohi, naki vahan vahemman rohkaisen paikan ja sai siita toivoa ja teki taas itse jotain.

[00:19:10] Metti

Toi eli sen sijaan, ettd me jotenkin jd@amme sen kauhean ahdistuksen ilmapallon. Ei kun lumipallon alle, niin
voidaan yrittaa lahettaa tallaisia pienia hyvia lumipalloja liikkeelle.

[00:19:24] Metti

Ihana ajatus, ma aion ottaa tasta nyt heti itseeni ja heti lahted viemaan asiaa eteenpain. Voitko kuvitella
sellaista tilannetta, josta ei olisi padsya eteenpain?

[00:19:41] Miia

En kylla oikeastaan. Kylla ma uskon, etta kaikesta jotenkin selvida, ei valttamatta yksin eika tarvitsekaan, eika
pidakaan, mutta ettd ehka tukeutumalla muihin ihmisiin ja puhumalla asioista ja jakamalla niin kun niita
(asioita) - niin kylla ma uskon, etta kaikesta selviaa.

[00:20:07] Metti
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Se on ehkd se meidan ahdistava puoli, joka haluaa saada néitd uskomaan, etta ei selvid. Mutta kylla ma
vahvasti uskon myos siihen, etta kaikista selviaa.

[00:20:17] Metti

Paivan ehka tdmmaoinen suurin oppi on, etta ala jaa yksin. Joo todellakin ala jaa pelkojen tai ahdistuksen
kanssa yksin. Puhu jollekin, oli se sitten etsiva nuorisotydntekija tai vaikka vanhempi tai sisarus tai kaveri tai
vaikka koira. Itse kerron omille koirilleni kaikenlaisia puolia niin monesti ja tuntuu etta se auttaa ja he eivat
siitd nayta olevan moksiskaan. Eli, jos tuntuu etta ei 16yda ketddn muuta siihen hatdan juttelemaan, niin
ehka sekin sekin voi olla joskus hyva.

[00:20:50] Miia

Niin ja jos puhuminen tuntuu vaikealta niin voi koittaa my0s kirjoittaa asioita tai ettd mika se kanava sitten
kellekin on, etta ei se puhuminen valttamatta kaikille tietenkaan ole se ykkosjuttu, mutta tavallaan se, etta
milla niita asioita saa itsesta ulos, etta loytaisi jonkun keinon siihen, niin sekin... Mun mielesta ihan tarkea
aina sanoa, me puhutaan puhumisesta tosi paljon, mutta, etta totta kai myos se, ettd mika tahansa se on se
kanava milla saa purettua asioita niin, niita on myos muita.

[00:21:21] Metti

Erittdin hyva pointti. Ja tosiaan jotkuthan mehan ollaan kaikki erilaisia siind, ettd miten me ilmaisemme
itseamme jollekin se puhuu. Minne voi tuottaa lisda ahdistusta eli jos tavallaan jos.

[00:21:26] Miia
Niin jep.
[00:21:31] Metti

Jos haluat ennemmin hakata nyrkkeilysakkia tai maalata tai juoksennella tai huutaa tyynyn niin nekin ovat
hyvia tapoja purkaa sita. Eli tavallaan sulle oma tapa on, etta jos se voi vaikka olla pelaaminen, jos se voi olla
se, ettd vetdytyy pelaamaan ja sitten siina tulee juteltua ehka vield jonkun kanssa tai tekstaa tai miten ne
niissa meneekaan. Eli tavallaan kaikille olemassa joku keino ja niin - me kannustamme teita |6ytamaan
oman keinon omalle tavalle ahdistuksen purkamiselle. Erittdin hyva pointti.

[00:22:01] Metti

Kiitos Miia, oli ilo saada sinut vieraaksi.
[00:22:04] Miia

Kiitos kutsusta.

[00:22:06] Metti

Elama voi nykyisellaan olla tosi ahdistavaa. On hetkia, jolloin tuntuu, etta se ahdistus ottaa kokonaan vallan.
Siita ei oikein paase pois, mutta silloin on hyva, pyrkii [6ytamaan just itselle sopiva se kiinnityskohta ja
keskittymaan jollain tavalla sellaiseen asiaan, missa saan sen ahdistuksen pahimman karjen pois, koska
sitten se sita kautta padsee my0s pois siita kaikkien ahdistavimmasta luupista.

[00:22:29] Metti

Kaikista tilanteista - ihan kaikista - on paasy ulos silloinkin, kun tuntuu etta ei ole vaan, vaikka tulevaisuus
tuntuu pelottavalta, on kuitenkin olemassa aina jotain mitd odottaa. Oli se sitten tosi pieni asia tai tosi iso
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asia ja jos tuntuu siltd, ettd tulevaisuusahdistus meinaa nielaista sut alle, yrita 16ytaa se joku asia mika missa
sa oot kiinni tulevaisuudessa. Se mika tuottaa iloa tuottaa hyvinvointia, tuottaa sita toivoa.

[00:22:57] Metti
Pysykaa turvassa ja muistakaa, ettd hyvinvointi on turvallisuutta ja turvallisuus on hyvinvointia.
[00:23:08] Metti

TurvaX on Opetushallituksen rahoittama hanke, jota toteuttaa SASKY koulutuskuntayhtyma yhdessa
Vammalan lukion ja Kangasalan lukion kanssa.
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